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EXAMINATION OF THE EFFICIENCY OF LEARNING BY 
USING MENTAL TRAINING* 
Összefoglaló 
Tanulási kísérletet végeztem 132 magyar tornász (felnĘtt II. osztály, ifi II. 
osztály, serdülĘ I-II. osztály) esetében: a flick-szaltó ugrássort tanulták ha-
gyományos módszerrel (valódi cselekvéssel); mentális edzés és hagyomá-
nyos módszer alkalmazásával; illetve egy ellazulás-technika (Lindemann 
PT; Pszichohigiénikus Tréning, ami az autogén tréning egyszerĦsített, köny-
nyebben elsajátítható változatának tekinthetĘ) megismerése után mentális 
edzés és hagyományos módszer egyidejĦ felhasználásával. Mértem az elsajá-
títás idejét legalább 7,00 pontra (edzésnapok száma) és pontosságát 12 
edzésnap után (0–10 pont). Egy hónap edzésszünet után ismét mértem a 
pontosságot (0–10 pont), melynek eredménye (összehasonlítva a korábbi 
méréseredményekkel) jelzi a mozgástanulás tartósságát. 
A 132 magyar tornász eredményeit figyelembe véve az alábbi következ-
tetésre jutottam: a mozgástanulás gyorsaságát, pontosságát és tartósságát is 
javítja, ha a mentális edzést egy ellazulás-technika (Lindemann Pszicho-
higiénikus Tréning) ismerete után alkalmazzák a sportolók. 
Kulcsszavak: mentális edzés, szellemi gyakorlás, ideomotorikus aktus, 
ideomotoros edzés, burkolt gyakorlás, imagináció, edzéshatékonyság. 
Abstract 
I’ve made research about the study ability of the gymnasts ( adult II. 
class, Junior II. class, pubescent II.class) while they studied the flik jump the 
traditional training sistem; by using the mental training and real activity; and 
relax method (Lindemann PT, Psychohigienic training, wich is the simple 
version of autogen training) with mental training and real activity. I’ve 
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measured the leangth of the study period at least 7.00 point (number of train-
ing days) and accuracy afther 12 training day (0-10 points). Afther 1 month 
break I’ve measured the accuracy again (0-10 points) wich result (compare 
with the earlier results) show me durability of movement learning. 
Consideration of the results of the 132 hungarian Gymnasts I get the fol-
lowing conclusion: 
Speed, accuracy and durability of the movement learning will be im-
proved if they use this relax method (Lindemann PT) in front of the mental 
training. 
Keyworlds: mental training, theoretical practice, ideomotorical aspects, 
ideomotorical training, insinuating practice, imagrery, effectivity of training 
Bevezetés, terminológia 
Már az ókorban a gondolat és cselekvés közötti megmagyarázhatatlan 
kapcsolatnak hitték pl. a fonalingának használt gyĦrĦvel való jóslást, késĘbb 
a víz- és érclelĘhelyet keresĘ vesszĘk mozgását, mĦködését, vagy a XIX. 
század végén Amerikában elterjedt „pszichikai-járványt”, a spiritiszta szeán-
szokon történt asztaltáncoltatást, melyek hátterében mindig az emberi akarat 
és gondolat által létrehozott ideomotorikus reakció állt. 
Az ideomotorikus reakciók kutatása Oroszországban a XIX. század vé-
gén, míg Amerikában, Angliában és Németországban a XX. század elején 
kezdĘdtek, sokáig egymástól függetlenül vagy párhuzamosan haladtak. Kez-
deti képviselĘik: az orosz M. Faragyej, M. Sevrel, D. Mengyelejev, az ame-
rikai D. Bred és D. Bird, az angol V. Carpenter és a német V. Preyer 
(Bjelkin, A. A. 1983.). 
KésĘbb Szecsenov és Pavlov kutatómunkája rámutatott arra, hogy a moz-
gás világos elképzelése és az önszuggeszció befolyásolják a keringési és a 
mozgató rendszert, különbözĘ vegetatív folyamatokat, hallucinációkat vált-
hatnak ki (pl. hidegre gondolva még melegben is megjelenik a „libabĘr” – 
Bjelkin, A. A. 1983.). 
Az 1930-as években Jacobson, E. (1932) amerikai pszichológus leírta a 
cselekvés elképzelésekor mĦködésbe lépĘ izmok galvanografikus változása-
it. Az izommĦködés galvanometrikus képe teljesen azonos volt a tevékeny-
ség elképzelésekor és a valós végrehajtáskor, csak az elképzelés esetében a 
feszültség kisebb volt. Szintén Jacobson, E. bizonyította be és írta le, hogy 
az ideomotorikus reakcióhoz kell, hogy legyen elképzelése (mozgásnyom) 
az adott cselekvésrĘl. Ugyancsak Jacobson, E. jegyezte le, hogy a legyengült 
izmok esetében is az elképzelés nyomán reális, bár gyenge izom-össze-
húzódás figyelhetĘ meg. 
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A mentális edzés kutatásai az 1970-80-as években, fĘleg az USA terüle-
tén váltak gyakorivá, a legjelentĘsebb szerzĘk ebben az idĘben: Richardson, 
A. (1967); Corbin C. B. (1972); Rawlings, E. I., Rawlings, E. J., Chen, C. S, 
és Yilk, M. D. (1972); Minas, S. C. (1980); Suinn, R. M. (1980); Schmidt, R. 
A. (1996); Pensgaard, A. M. (2000); McLean, S. C. (2001). 
A magyar szerzĘk közül kiemelhetĘ az 1940-es években a mentális 
edzéshez kapcsolódó vizsgálataiért Hepp Ferenc, az 1970-es években kaja-
koson körében végzett, mentális edzéssel kapcsolatos vizsgálatai miatt 
Kemecsei Imre, valamint a 1989-tĘl a tornászok mentális edzésének külön-
bözĘ aspektusaival foglalkozó Honfi László (1989–2005) munkássága.  
A mentális edzés jelenkori kutatásairól kiváló képet adnak a szemlézĘ ki-
adványok (pl. Sport Search), sportdokumentációs elektronikus kiadványok 
(pl. a német SPOLIT-KÖLN, vagy a SIRC-KANADA adatbázis). 
A mentális edzés élettani háttere az, hogy ha egy olyan tevékenységre 
gondolunk, amelyrĘl van kinesztetikus elképzelésünk, akkor akaratlanul 
végre is hajtjuk a mozgást. Az agykéreg kinesztetikus pályái, amelyeket a 
perifériáról, mozgással ingereltünk, ingerületbe kerülhetnek központilag is, 
és a megfelelĘ pályán impulzusokat küldhetnek a perifériás szervekhez, ahol 
mikromozgások figyelhetĘk meg és mérhetĘ az izmok bioelektromos hullá-
mainak változása. A kinesztetikus pályákon létrejött ingerület kiterjedhet a 
mozgató-, beszélĘ-, hallási-, látási- és más analizátorok pályáira is. A mentá-
lis edzés alapját a fentiek szerint a mozgásképzetek alkothatják. 
Ismert az a tény, hogy a majdan végrehajtásra kerülĘ mozgásaink, cse-
lekvéseink gondolati elĘvételezése (anticipációja) befolyásolja jövĘbeni 
viselkedésünket. Ha sportmozgásokat anticipálunk, azokat gondolatban vég-
rehajtjuk, akkor a végrehajtás feltételei javulnak a megfelelĘ neuromuscu-
láris kapcsolatok, neurofiziológiai reakciók megerĘsítése, pontosítása, fino-
mítása révén. Mindez vonatkozik az edzésfeladatok, játékelemek és ver-
senyhelyzetek végrehajtására csakúgy, mint a mozgás tanulására. Sérülés 
után, a lábadozás közben alkalmazva hamarabb térhet vissza a sportoló az 
edzésbe és versenyzésbe. 
„A mentális edzés valamely mozgásnak, mozgássornak rendszeres gon-
dolati végrehajtását jelenti, erĘs összpontosítással, , a mozgás koordinációjá-
nak tökéletesítése céljából” (Nádori, 2005.) 
A mentális edzés a verseny-elĘkészület pedagógiai és pszichológiai eljá-
rásai között is szerepelhet. Bizonyos, nagy koordinációt igénylĘ sportágak-
ban (például torna, ritmikus gimnasztika, mĦugrás, mĦkorcsolya stb.) köz-
vetlenül a verseny elĘtt , míg a sportjátékok és küzdĘsportok esetében in-
kább a küzdelmet megelĘzĘ napon (pl. taktikai értekezlet) alkalmazzák. A 
sportpszichológia a fejlesztĘ módszerek között tartja számon a mentális 
edzést és az imaginációt, mint önálló metódust. Az edzéselmélet szerint a 
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mentális edzés nem önálló, hanem kiegészítĘ edzésmódszer, a konvencioná-
lis és a mentális edzés paralell alkalmazása vezethet eredményre, a mentális 
tréning önmagában nem vezet kellĘ eredményre. 
A mentális edzés igazán csak akkor hatékony, ha a gondolatban való végre-
hajtást megelĘzi a valós végrehajtási kísérlet, így a cselekvést „belülrĘl” képes 
elképzelni a sportoló, ugyanis kinesztetikus emlékképekkel is rendelkezik már. 
A mentális edzés helyett gyakran használják az imagináció (imagery) ki-
fejezést, de a két fogalom nem pontosan ugyanazt jelenti. A mentális edzés 
(mental practice) az edzéseken, gyakorlások során, rehabilitáció alkalmával 
használt gondolati gyakorlás, az imagináció (imagery) viszont a gyakorlás 
gondolati ismétlése, egy már ismert mozgássor elképzelése, közvetlenül a 
versenykísérlet elĘtt (pl. magasugró kísérlete). Az imaginációban kognitív és 
hangulati elemek is tettenérhetĘk. 
Téma, probléma, kérdések 
A sporttorna egyik központi kérdése, maga a téma ( a tágan értelmezett 
probléma ) a tornászok mozgástanulása, mivel gyakran kell új és bonyolult 
szerkezetĦ mozgást tanulni egy tornásznak pályafutása során. A szĦkebben 
értelmezett probléma a mozgástanulás gyorsasága, pontossága és tartóssága, 
vagyis a mozgástanulás hatékonysága, azaz hogyan javítható a tornászok 
mozgástanulásának a hatásfoka a mentális edzés segítségével. 
A vizsgálat elĘtt az alábbi kérdések fogalmazódtak meg bennem: 
– Gyorsabban, pontosabban és tartósabban tanulnak-e mozgást a mentá-
lis edzés segítéségével? 
– Vajon egy ellazulás-technika ismerete és alkalmazása javít a mentális 
edzés hatásfokán? 
Hipotézis 
1. A mentális edzés alkalmazása javítja a mozgástanulás hatékonyságát 
(gyorsaságát, pontosságát, tartósságát). 
2. Egy ellazulástechnika elsajátítása után végzett mentális edzés gyor-
sabb, pontosabb és tartósabb mozgástanulást eredményez. 
Minta, módszer 
Tanulási kísérletet végeztem 132 magyar tornász (felnĘtt II. osztály, ifi II. 
osztály, serdülĘ I-II. osztály) esetében: a flick-szaltó talaj ugrássort tanulták 
hagyományos módszerrel (valódi cselekvéssel); mentális edzés és hagyomá-
nyos módszer alkalmazásával; illetve egy ellazulás-technika (Lindemann 
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PT; Pszichohigiénikus Tréning, ami az autogén tréning egyszerĦsített, köny-
nyebben elsajátítható változatának tekinthetĘ) megismerése után mentális 
edzés és hagyományos módszer egyidejĦ felhasználásával.  
Mértem az elsajátítás idejét legalább 7.00 pontra (edzésnapok száma) és 
pontosságát 12 edzésnap után (0-10 pont). Egy hónap edzésszünet után újra 
mértem a pontosságot (0-10 pont), ami – összehasonlítva az egy hónappal 

















Hagyományos módszer Mentális edzés + valódi
cselekvés
Ellazulás technika + mentális
edzés valódi cselekvéssel







1. ábra / Fig. 1. Az elsajátítás ideje és pontossága / The time and the punctuality of 

















Hagyományos módszer Mentális edzés + valódi
cselekvés
Ellazulás technika + mentális
edzés valódi cselekvéssel








2. ábra / Fig. 2. Az elsajátítás tartóssága / The lasting of the movement learning 
(átlag / mean; n=132; SDr)  
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Konklúzió 
A mozgástanulás hatásfokát (gyorsaság, pontosság, tartósság) javítja a 
mentális edzés és a nyílt cselekvés együttes alkalmazása, ám tovább javul a 
helyzet, ha egy ellazulás-technika (Lindemann Pszichohigiénikus Tréning) 
ismerete után alkalmazzák a mentális edzést valódi cselekvéssel, tehát a 
hagyományos módszerrel összekötve (1. és 2. ábra; Fig. 1. and 2.). 
A vizsgálat eredményei felhasználhatók az állandó mozgásszerkezetĦ 
sportágat ĦzĘ sportolók felkészítésében (edzésen mozgástanulás, versenyszi-
tuációk kezelése, edzésszünet, rehabilitáció sérülés után stb.). A vizsgálatot 
célszerĦ lenne lefolytatni változó mozgásszerkezetĦ sportágak (pl. labdajá-
tékok, küzdĘsportok) esetében is. 
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